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Kräuter-
vielen

und Medizinalbäder helfen bei
Krankheiten und Beschwerden

Schon die Griechen und Römer linderten Krankheiten und
Beschwerden in gädern mit warmem Wasser aus mine-
ralhaltigen Quellen. über die .lahrhunderte erweiterte sich
das Anwendungsgebiet der ,,Balneotherapie", die heute bei
Rheuma, Haut- und Atemwegskrankheiten, Muskelschmer-
zen und Durchblutungsstörungen hilft.
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Jeder kennt das wohlige Gefähl eines warmen Voll_
bades. Es entspannt nach einem anstrengenden Täg,
wärmt rasch den ausgekühlten Körper orrd"dierrt haufi!.
als sichere .Einschlafliilfe.

Diese Wirkung.en sind keine Einbildung. Sie beruhen
auf dem mehrfachen, physikalischen Eiifuss wannen
Wassers auf den -"tn"Hiähen Körper, wie Gerda Kiesl,
Leiterin der Praxis frir Heilmarrug.", medizinische Bä_
der und Elektrotherapie in Linz, rireiß (www.naturheil_
massag'e-kiesl.at, Tel. : 07 32 / 668060). Medizinische Bä_

_d_e_r 
gehören zum Basisangebot ihres Instituts. ,,Warmes

Wasser entspannr die rVluskeln, fördert die Durchblu_

*nB,_ regt die Nieren an und hemmt das Ausschütcen
von Sbesshormonen wie Adrenalin, Noradrenalin und
Cortisol. Der Aufuieb im Wasser entlaster die Gelenke
und die Wirbelsäule.',

Diese positiven Reakionen des Körpers auf Vollbäder
machen sich bis heute j\rzte und Expenen der moder_
nen physikalischen Medizin zunutze. ,,Di. Bäderthera_
pie ist das älteste Naturheilverfahren, 

""a A" Heilkraft
von medizinischen Bädern ist wissenschaftlich nachge_
wiesen", bestätigt Kiesl.

o 4 bis 6 Hände voll getrocknete
Heilpflanzen in 2 bis 4 Liter Was_
ser kutz aufkochen.. Den fertigen ,,Tee', ins Bade-
wasser gießen.
. Die Temperatur des gadewas_
sers soll vor dem Einsteigen zwi-
schen 37'c und max.3g.ö liegen.
Die Badedauer beträgt 15 bis
max. 20 Minuten (länger ist für
den Organismus belastend).
o Keine seife, keinen Badezusatz
veMenden; ein Heilbad ist kein
Hygienebad.
. Nach dem Baden den Körper.
warm halten, eine Nach-Ruhe von'
30 bis 60 Minuten ist empfeh-
lenswert.
(Wird ein Wannenbad nicht ver-
tragen, dann die Wanne sofort
verlassen.)

Bäder.mit Mineralien, Kräutern oder Strom*Ieben der wohltuenden i rk"";-ä; ix]nrmen rÄ/,orkung des u'armen Was-Neben der wohl
sers kommr in der Balneo herapie"die Wirkung d.,l-
Wasser gelösten Inhaltsstoffe dazu, wie Jod, S"chwefel,
Magnesiurn, Eisen, Kohlendioxicl,' Kohiensäure. Sole



wlt.7/L7

die Atemwege aus. Bäder mit Heilpfl^nzen haben sich

bei rheumatischen Beschwerden, Erkdltungen, zur An-
regung von Herz und Kreislauf, bei chronischen Ent-
zündungen von Schleimhäuten und zur Behandlungvon
Stress, innerer Unruhe bewährt", verrät Gerda Kiesl.
Wer keine Wanne zu Hause hat, kann sich mit einem
Bad der Arme oder Beine oder einem Siubad helfen.

,,Fragen Sie lhre otheker"
Gesundhtidich wirken können selbst

angerichtet werden (siehe Kasteh). Wem das zu kom-
pliziert ist, der kauft sich entsprechende Badezusätze in
der Apotheke oder in einer Drogerie. ,Bitte lassen Sie

Kamille: gut bei Enüündungen oder operationswun-
den im Vaginal- oder Analbereich (auch als Sitzbad);
salheiblätter: vermindert die übermäßige Schweißbil-
dung (als Teil- oder vollbad möglich);
stiefmütterchen oder Odermenningkraut: Teilbad

unterstützt bei der Therapie von Ekzemen und Neuro-
dermitis;
Rosmarin: regt als vollbad den Kreislauf an, belebt;
Ackerschachtelhalmkrautl äußerst heilsam bei rheu-
matischen Beschwerden (als Teil- oder Vollbad möglich);
Kastanie: regt die Durchblutung an, wirkt krampf-
lösend und schmerzstillend; ist gut geeignet
bei Rheuma und Gicht. FÜr ein Bad rnit
Kastanien werden rund 30 hal-

bierte Rosskastanien zwölf
Stunden in Wasser
eingeweicht, auf- :i,

sich immer fachlich beraten, welcher Badezusatz für Ihr
Heilbad geeignet ist", rät Gerda Kiesl.

Wichtig bei der Bädertherapie zu Hause ist, die Wir-
kung des warmen Wassers nicht zu unterschätzen. ,,Wer
sich nicht wohl fühlt, sollte imrner sofort aus dem \Aras-

ser steigen. Am besten sich ki.ihl abs'aschen und in Be-

wegung bleiben, damit der Kreislauf wieder Schwung

bekommt. Besonders Menschen mit Herz-Kreislauf-
Erlrankungen, belastenden Venenieiden und Kreislaut
beschwerden, die durch schnelles Aufstehen ausgelöst

werden, sollten mit ihrem fuzt besprechen, welche Bä-
n gllt, nacn zsan-
ine abschließende
Stunde rundet die

Eine Blutuntersuchung gibt Aufschluss über
vorgänge in unserem Körper. Der Laboraus-
druck ist für Laien unverständlich. Lesen Sie,
welche Blutwerte es gibt und was mit ihnen
festgestellt werden kann.

Kreatinin - so gesund
sind die ruieren

Begriffserklärung: Kreatinin ist ein Endprodukt
des Muskelstoffwechsels. Es entsteht während
der Muskelarbeit und tritt bei Muskelabbau oder
wuskelschädigung verstärkt ins Blut aus. Kreatinin
wird fast zur Gänze durch die Nieren mit dem Urin

ausgeschieden.

Bedeutung: Funktioniert die Russcheidung über
die Nieren nicht ordentlich, steigt der Spiegel im
Blut an, weil aus den Muskeln weiter Kreatinin
freigesezt wird. Ein erhÖhter Kreatininwert kann
daher ein Hinweis auf eine Sestörte Nierenfunk-
tion sein, Intensives Training sowie die Einnahme
von Pille oder Antibiotika können die Werte erhö-
hen.

Grund der Untersuchung: Bei Verdacht auf Nie-
renstörungen oder Muskelerkrankungen, bei Mus-
kelverletzungen, zur tcontrolle einer Therapie. Weil
der Kreatinin-Spiegel erst ansteiSt, wenn mehr als
50 Prozent der ruierenfilter ,,arbeitsunfähig" sind,
dient dieser Parameter nur als Maß für eine fort-
gesch rittene Nierenf u nktionsstöru n g.

Normbereich: Frauen: unter 0,9 mg/dl; Männer:
unter 1,1 mg/dl

Ursachen für erhöhte Werte:
. Nierenversagen
. Diabetes mellitus
. Verbrennungen
. Muskelerkrankungen
. Arzneimittel wie schmezmittel, Entzündungs-

h e m me ri Anti bi oti ka, Ent\^/ässeru n gsm ittel,
rrebsmedikamente

Hinweis: Von einzelnen Laborvverten darf nie auf das Vor-

liegen einer Krankheit geschlossen werden. Leichte Ab-
weichungen kommen auch bei Gesunden vor.
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Wirkung iles Heilbades ab."
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